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طار     ف   الا 
ة   رف  ر  ف  ن  اح  على ح  ق  دح  اب  ف  ب 
وب    ى  محلى  من  إلحن  وب  حلر 

 إلكاملة  
ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 

رى   2% و1 صة  من  إلكمت  وب  أ 
اب   طعة  مكعن   إلمف 

داء   الع 
رة    ت  ر صع  رع  ر  ب  ت  س  اب  ت  س  ت  دوت  ساب 
وب    اب  من  إلحن  اف  ص  الأ  محملة  ب 

 إلكاملة  
ة   ة  مموح  لت  طاطس مف   ب 

ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
طع   2% و1 وح  إلمف  صة  من  إلح  وب  أ 

اب    مكعن 

طار  ف   الا 
وب    سى  من  إلحن  رب  وسب  ف  طع ت  ف 
ن   اح ساح  ف  وب  ت   إلكاملة  مع كومن 

ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
1% 

داء   الع 
ة  من    الت  اح  ح  حة  دح  ن  ح  طع أ  ف 
وب  إلكاملة   الحن  ة  ب  ت  ن  م وع   إلعط 
وب    ة  من  إلحن  لت  رة  مف  كرإب  د 

 إلكاملة  
صاف    ب  كل أ  ار على س  ت  ج ح  رإت  س 

س   مار مع صوص إلرإب  ف   أ 
ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
اس   2% و1 اب  ب  طع إلأ  صة  من  ف  وب  أ 

رة   ت   إلصع 
وم دراسي   8 7 6 5 صف  ث   9 ب 

طار  ف   الا 
وعة  من    ن  طار مت  ف  وب  إ  و حن  ادى  أ  ب  ر 

وب  إلكاملة    إلحن 
ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
اس   2% و1 اب  ب  طع إلأ  صة  من  ف  وب  أ 

رة   ت   إلصع 
داء   الع 

سماط من    ف  الن  طى ب  ولى  مع  ت  رإف 
وب  إلكاملة  مع صوص   إلحن 

ارإ  ن   إلمارت 
سماط  ف  الن  طاة  ب  روكلى  مع  طع ب   ف 

ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
رى   2% و1 صة  من  إلكمت  وب  أ 

اب   طعة  مكعن   إلمف 

طار  ف   الا 
وب    كادإ من  إلحن  ت  ت  ن  ماب  ماف 

 إلكاملة  
ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
طع   2% و1 وح  إلمف  صة  من  إلح  وب  أ 

اب    مكعن 
داء   الع 

اكو   ك  رومى  للت   لحم دت 
وب     لأ من  إلحن  ت  ورت  ق  ت  ات  رف 

 إلكاملة  
ا   اصولت  كوب  صلصة  سالسا وف 

 سودإء 
ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
ن   2% و1 درت  ال ماب  ف  رت  صة  من  ب  وب   أ 

طار  ف   الا 
ك    ق  إلدت  اب  ف  ن  و ب  س  محس  ت  دوت  ساب 
وب    ن  من  إلحن  ن  إلرومى  وإلح 

 إلكاملة  
ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
اح  3% و1 ف  ج إلت  رإت  صاب  من  س  وب   أ 

داء   الع 
ة  على   وت  رى  مس  ف  طعة  لحم ب  ف 

 إللهب   
و   وب  إلكاملة  أ  ر  من  إلحن  ن  ى  ح  ف 

ن   ت  لوت  الٍ من  إلع   ح 
ة   ة  مموح  لت  طاطس مف   ب 

ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
اح  2% و1 ف  صة  من  صوص إلت  وب   أ 

 
 
 
 
 

طار  ف   الا 
ل   ع  ت  ر  ب  ن  ن  على ح  ن  رى  وح  ف  لحم ب 

وب  إلكاملة    من  إلحن 
ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 

رى   2% و1 صة  من  إلكمت  وب  أ 
اب   طعة  مكعن   إلمف 

داء   الع 
ل  وب    Sunriseوإف  من  إلحن 

 إلكاملة  
رة   ت  طاطا حلوة  صع  طع ب   ف 

ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
طع   2% و1 وح  إلمف  صة  من  إلح  وب  أ 

اب    مكعن 

طار  ف   الا 
وإع من    ب  ة  أ  لأت  ت  ض  ب  ت  طعة  ب  ف 

ن   ن   إلح 
ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
ن   2% و1 درت  ال ماب  ف  رت  صة  من  ب  وب   أ 

داء   الع 
ك  رومى  من    س  دت  ت  دوت  ساب 

وب  إلكاملة    إلحن 
اب  من    وإب  كل حت  ب  على س  سكوت  ب 
كهة    ن  وب  إلكاملة  مع حمض ب  إلحن 

ى   رإوب   إلن 
ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 

اكهة   ½% و1  كوب  ف 

ة  من  لحم   الت  كرة  ح  ولة  إلمن  م مرحلة  إلطف  وإت  ع ف  مت  ح 
ر وإلمكسرإب  وإلسمك  وإلمحار.  ت  ر  ن   إلح 

 
ا رت  ت  ت  ت  ر إلكاف  إل مدت  ى سو  ُرح  ح   ت  مود  ة  عن  ب  و إلممرص  أ 

. ة  ت  ة  إلطن  ت  إت  د  اب  إلع  اح  ت  ة  إلأحت  ت  لن  ة  لت  ت  ة  إلطن  طة  إلرعات   ح 

مة   اث   معلومات  الق 

علم...  هل ث 
  

ة    ت  ات  ن  ارإب  ب  ت  ح 
ا  ً ومت  احة  ت   مت 

الى  إلدسم  ب  محلى  ح  حلت 
ة  دسم  سن  ن   % 1وب 

روإب    ص  وإكة وح  ف 
ًا ومت  ة  ت  ح   طار 

وى  على سمك   حت   ت 

ر ت  ر  ن  وى  على لحم ح  حت   ت 

ن   ت  لوت  ال من  إلع   ح 

 طعام حلأل

مدة  لدى   ر إلمعت  ت  ا إلمعات  من  وإت  ىّ  ف  لن  ت 
ة  ) كت  مرت  رإعة  إلأ  إرة  إلر   ( USDAور 

مة   ات  اف  إلف  صن  ر أ  ت  ع  ت  د ت   ف 



12 13 14 15 16 
داء   الع 

رإولة    الف  رة  ب  ت  ك  صع  ان  كت  طع ب  ف 
وب  إلكاملة    من  إلحن 

ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
اس   2% و1 اب  ب  طع إلأ  صة  من  ف  وب  أ 

رة   ت   إلصع 
داء   الع 

إ  ر  ت  ت  رة  ب  طت  من    Pizzaboliف 
وب  إلكاملة  مع صوص   إلحن 

ارإ  ن   إلمارت 
رإء  ص  ا ح  اصولت   ف 

ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
رى   2% و1 صة  من  إلكمت  وب  أ 

اب   طعة  مكعن   إلمف 

طار  ف   الا 
رى    وب  إلن  ال وإلت  ف  رت  عاب  إلن  مرب 
وب    ة  من  إلحن  ور  ن  ة  إلمح  ح  إلطار 

 إلكاملة  
ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
طع   2% و1 وح  إلمف  صة  من  إلح  وب  أ 

اب    مكعن 
داء   الع 

صوص   رن  ب  الف  وى  ب  اح  مس  دح 
وم  ا وإلت   إلصوت 

وب  إلكاملة    رر  من  إلحن  وق  أ   ف 
وم  ا وإلت  صوص إلصوت  روكلى  ب   ب 

ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
ن   2% و1 درت  ال ماب  ف  رت  صة  من  ب  وب   أ 

طار  ف   الا 
ن    ن  وب  إلكاملة  مع ح  ل من  إلحن  ع  ت  ب 

مى    كرت 
ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
اح  3% و1 ف  ج إلت  رإت  صاب  من  س  وب   أ 

داء   الع 
ة    ت  ن  رى  ع  ف  اللحم إلن  ا ب  كاسادت 

وب  إلكاملة   الحن   ب 
ة   وت  رة  مس   د 

ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
اح  2% و1 ف  صة  من  صوص إلت  وب   أ 

طار  ف   الا 
وب  إلكاملة   الكرر  من  إلحن  ن  ب   ماف 

ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
رى   2% و1 صة  من  إلكمت  وب  أ 

اب   طعة  مكعن   إلمف 
داء   الع 

وب    ن  من  إلحن  ن  الح  ولى  ب  ت  رإف 
 إلكاملة  مع صوص وردى  

صاف    ب  كل أ  ار على س  ت  ج ح  رإت  س 
س   مار مع صوص إلرإب  ف   أ 

ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
طع   2% و1 وح  إلمف  صة  من  إلح  وب  أ 

اب    مكعن 
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وم دراسي   22 صف  ث   23 ب 

طار  ف   الا 
ب  من    ف  ت  كهة  إلف  ن  اك  ب  ل سن  وإف 

وب  إلكاملة    إلحن 
ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
اس   2% و1 اب  ب  طع إلأ  صة  من  ف  وب  أ 

رة   ت   إلصع 
داء   الع 

س   ت  دوت  من    Morningstarساب 
وب  إلكاملة    إلحن 
رإء  ص  ا ح  اصولت   ف 

ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
رى   2% و1 صة  من  إلكمت  وب  أ 

اب   طعة  مكعن   إلمف 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

طار  ف   الا 
وب    طار من  إلحن  ف  ر  إ  ن  حة  ح  رت  س 

 إلكاملة  
ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
طع   2% و1 وح  إلمف  صة  من  إلح  وب  أ 

اب    مكعن 
داء   الع 

اح  مع  ج دح  رإت   س 
وب  إلكاملة   ل من  إلحن   وإف 

طاطس  ة   Wavelengthب  لت   إلمف 
ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
ن   2% و1 درت  ال ماب  ف  رت  صة  من  ب  وب   أ 

طار  ف   الا 
لأ من    ت  ورت  ر  ت  ن  ى  ح  ب  ف  وملت  أ 

وب  إلكاملة    إلحن 
ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
اح  3% و1 ف  ج إلت  رإت  صاب  من  س  وب   أ 

داء   الع 
ى   روع  ت  وب    Fiestaب  من  إلحن 

 إلكاملة  
ا   ً روعة  محلت  اب  مر  سلطة  من  مكوب 
ر  ت  حص  لى  إلت  ر  س  من   مع صوص رإب 

ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
الكرر   1 ة  ب  طالت  ت  اب  إ  لح  % ومت 

 إلحامض  

طار  ف   الا 
ة   رف  ر  ف  ن  اح  على ح  ق  دح  اب  ف  ب 
وب    ى  محلى  من  إلحن  وب  حلر 

 إلكاملة  
ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 

رى   2% و1 صة  من  إلكمت  وب  أ 
اب   طعة  مكعن   إلمف 

داء   الع 
رر   وق  إلأ  رن  ف  الف  وى  ب  اح  مس   دح 

ة   وت  رة  مس   د 
ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
طع   2% و1 وح  إلمف  صة  من  إلح  وب  أ 

اب    مكعن 

طار  ف   الا 
وب    سى  من  إلحن  رب  وسب  ف  طع ت  ف 
ن   اح ساح  ف  وب  ت   إلكاملة  مع كومن 

ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
1% 

داء   الع 
ك  إلرومى  من    ى  إلدت  روب  ن  ت  ة  ب  اف  لف 

وب  إلكاملة    إلحن 
اب  من    وإب  كل حت  ب  على س  سكوت  ب 
كهة    ن  وب  إلكاملة  مع حمض ب  إلحن 

ى   رإوب   إلن 
ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 

اكهة   ½% و1  كوب  ف 



ن   29 28 27 26  30 الهالوث 
طار  ف   الا 

وعة  من    ن  طار مت  ف  وب  إ  و حن  ادى  أ  ب  ر 
وب  إلكاملة    إلحن 

ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
اس   2% و1 اب  ب  طع إلأ  صة  من  ف  وب  أ 

رة   ت   إلصع 
داء   الع 

وب    ن  من  إلحن  ن  الح  ة  ب  مكروب 
 إلكاملة  

كلة   روإب  مس  ص   ح 
ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 

رى   2% و1 صة  من  إلكمت  وب  أ 
اب   طعة  مكعن   إلمف 

طار  ف   الا 
وب    كادإ من  إلحن  ت  ت  ن  ماب  ماف 

 إلكاملة  
ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
طع   2% و1 وح  إلمف  صة  من  إلح  وب  أ 

اب    مكعن 
داء   الع 

ة  على   وت  رى  مس  ف  طعة  لحم ب  ف 
 إللهب   

و   وب  إلكاملة  أ  ر  من  إلحن  ن  ى  ح  ف 
ن   ت  لوت  الٍ من  إلع   ح 

الصلصة   ة  ب  وح  ا مطن  اصولت   ف 
ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
ن   2% و1 درت  ال ماب  ف  رت  صة  من  ب  وب   أ 

طار  ف   الا 
ك    ق  إلدت  اب  ف  ن  و ب  س  محس  ت  دوت  ساب 
وب    ن  من  إلحن  ن  إلرومى  وإلح 

 إلكاملة  
ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
اح  2% و1 ف  صة  من  صوص إلت  وب   أ 

داء   الع 
وب    وة  من  إلحن  إ محس  ر  ت  ت  طع ب  ف 
ارإ  ن   إلكاملة  مع صوص إلمارت 
ة   ح  ف  ت  طاطا حلوة  من  طع ب   ف 

ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
اح  2% و1 ف  صة  من  صوص إلت  وب   أ 

طار  ف   الا 
ل   ع  ت  ر  ب  ن  ن  على ح  ن  رى  وح  ف  لحم ب 

وب  إلكاملة    من  إلحن 
ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 

رى   2% و1 صة  من  إلكمت  وب  أ 
اب   طعة  مكعن   إلمف 

داء   الع 
ة  من    الت  اح  ح  حة  دح  ن  ح  طع أ  ف 
وب  إلكاملة   الحن  ة  ب  ت  ن  م ع   إلعط 
طاطس مهروسة  مع صلصة    ب 

 إلمرق  
وب    اء من  إلحن  ر  رول للعس  ن  ح 

 إلكاملة  
ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
طع   2% و1 وح  إلمف  صة  من  إلح  وب  أ 

اب    مكعن 

طار  ف   الا 
وإع من    ب  ة  أ  لأت  ت  ض  ب  ت  طعة  ب  ف 

ن   ن   إلح 
ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
ن   2% و1 درت  ال ماب  ف  رت  صة  من  ب  وب   أ 

داء   الع 
اح    ة  دح  ت  لأب  من    Potstickersر 

وب  إلكاملة    إلحن 
وم  ا وإلت  صوص إلصوت  روكلى  ب   ب 

ن   طت  ف  رة  إلت  طت  ة ف  ت  ارف   ب 
ة  دسم   8 سن  ن  ب  ب  صاب  من  حلت  وب  أ 
اس   2% و1 اب  ب  طع إلأ  صة  من  ف  وب  أ 

رة   ت   إلصع 

 

 

 

 

 


